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Markdwy Poradnik Zdrowia - Twéj Przyjaciel w zdrowiu i chorobie
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Metionina nalezy do aminokwaséw eg-
zogennych, czyli dostarczanych z pozywie-
niem (nasz organizm nie ma zdolnosci jego
syntezy). Jako jeden z dwdch aminokwasow
posiada ona w swojej budowie atomy siarki,
ktére determinuja jej wtasciwosci. Ponadto
uczestniczy w cyklu metylacyjnym, podczas
ktérego powstaje glutation —silny antyoksy-
dant. Dostarcza réwniez niezbednych grup
metylowych do syntezy choliny oraz kreatyny.

Wspomnielismy, ze metionina nalezy do
aminokwasow egzogennych, a jej wtasciwo-
sci wptywaja na zachowanie prawidtowych
funkcji watroby czy naczyn krwionosnych.
Spozywanie jakich produktéw dostarczy
nam optymalne ilosci tej substancji? Zawar-
tos¢ metioniny w biatkach pochodzenia
zwierzecego miesci sie od 2% do 4%, nato-
miast w biatkach roslinnych od 1% do 2%.
Do produktéw szczegélnie bogatych w me-
tionine nalezg m.in.:

jaja,

migso,

ryby,

sery (w tym parmezan),

mleko,

nasiona (sezamu, roslin straczkowych,

[nu),

orzechy brazylijskie,

pestki dyni.

Korzystne dziatanie metioniny jest doceniane
w profilaktyce miazdzycy. Na czym ta ochro-
na wtasciwie polega? Jednym ze zwiazkow,
ktory niszczy srédbtonek naczyn, jest homo-
cysteina. Dlatego jej wysoki poziom wzmaga
procesy odktadania sie ttuszczu, a w konse-
kwencji prowadzi do tworzenia sie blaszek
miazdzycowych. Metionina przeksztatca sie
witasnie w homocysteing, ta z kolei w towa-
rzystwie witaminy B1, oraz kwasu foliowego,
z powrotem w metionine. Powyzsze reakcje
obejmuja tzw. cykl metylacyjny. W zdrowym
organizmie poziom homocysteiny jest stabil-
ny i nie przyczynia sie ona do rozwoju miaz-
dzycy. Sytuacja moze ulec zmianie u pacjen-
téw, u ktérych wystepuja niedobory m.in.
witaminy Bi, i kwasu foliowego.

Warto réwniez wspomnie¢ o mozliwosci
przeksztatcenia sie metioniny w cysteine, do
ktérego zachodzi w obecnosci witaminy Be
(transsulfuracja).

Zbadano takze bezposredni wptyw nie-
doboru metioniny na organizm. Wyniki do-
wiodty, iz mata ilos¢ metioniny powoduje, ze
ttuszcze czesciej ulegaja peroksydacji (reak-
cji, w ktérej wolne rodniki niszczg btone ko-
moérkowa), co zwieksza ryzyko wystapienia
miazdzycy. Dla wszystkich os6b dbajacych
o zdrowie priorytetem powinno by¢ zaréwno
dostarczanie samej metioniny, jak i zwigz-
kéw niezbednych do jej przemiany. Pamie-
tajmy, ze miazdzyca moze przyczynic sie do
wystapienia udaru mézgu czy zawatu serca.

Do istotnych zadan metioniny nalezy ochro-
na watroby i udziat w procesach detoksyka-
cji. Stanowi ona niezbedny sktadnik do
przeprowadzenia procesu syntezy glutatio-
nu — substancji o charakterze antyoksyda-
cyjnym. Posiada on zdolnos¢ zwalczania
toksyn mogacych uszkodzi¢ watrobe. Kolej-
nym przyktadem jego pozytywnego dziata-
nia jest usuwanie szkodliwych zwigzkéw,
ktére pojawiaja sie w wyniku metabolizmu
powszechnie stosowanych lekéw przeciw-

bélowych np. paracetamolu. Powyzsze zja-
wisko nie nalezy do skomplikowanych — pa-
racetamol w organizmie przeksztatca sie
w N- acetylo-para-benzochinon, ktéry jest
toksyczny. Glutation wigze powstaty zwia-
zek, dzieki czemu zostaje on unieczynniony
i usuniety z ciata. Jesli dostarczona jest wy-
starczajaca ilos¢ metioniny, to powstaje
odpowiednia ilos¢ glutationu i procesy de-
toksykacji zachodzg prawidtowo, a nasza
watroba nie zostaje uszkodzona nadmia-
rem toksyn.

Nalezy pamieta¢, ze spektrum pozytyw-
nego dziatania glutationu jest o wiele szer-
sze. Uczestniczy on réwniez w procesach
przyswajania miedzi i cynku, bardzo waz-
nych dla naszego organizmu mineratow.
Wptywa takze na rozmnazanie i niektére
funkcje limfocytow, przyczyniajac sie do
usuwania bakterii czy wiruséw. Niestety
z wiekiem w naszym organizmie ilos¢ gluta-
tionu stopniowo obniza sie.

Metionina to bardzo wazny aminokwas
wptywajacy na poprawe kondycji wtoséw.
Wszystko za sprawg obecnosci w tym zwigz-
ku siarki. Stanowi on sktadnik biatka, kera-
tyny — gtéwnego budulca wtoséw. Zbyt mata
ilos¢ siarki moze stac sie powodem stabych,
tamliwych i nieodpornych na czynniki ze-
wnetrzne wtoséw i paznokci. Dlatego warto
przy wyborze produktu do pielegnacji spraw-
dzi¢, czy posiada on aminokwasy siarkowe
np. metionine.

chroni watrobe przed dziataniem toksyn,
zapobiega uszkodzeniu srédbtonka naczyh
krwionosnych (profilaktyka miazdzycy),
tagodzi objawy depres;ji,

chroni drogi moczowe oraz zétciowe (za-
pobieganie tworzeniu sie ztogow),
wspomaga leczenie tragdziku (wptyw na
wydzielanie sebum),

poprawia kondycje wtoséw i paznokci.
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Apteka

Drodzy Czytelnicy!

Z ogromna przyjemnoscia pragniemy zapre-
zentowac kolejny numer ,,Markowej Apteki”!
Bardzo cieszymy sie, ze juz od kilkunastu mie-
siecy towarzysza nam Panstwo w tej zachecaja-
cej o dbanie o zdrowie, petnej praktycznych
porad podrézy po Swiecie odkryé medycznych.

We wrzesniowym wydaniu poradnika ,,Mar-
kowa Apteka” znajda Panstwo wiele ciekawo-
stek, porad lekarzy i farmaceutéw, wskazéwek
dietetycznych oraz informacji na temat prze-
roznych lekéw i suplementéw. Na pierwszych
stronach magazynu miesci sie artykut na temat
METIONINY. Dlaczego ten aminokwas jest tak
interesujacy i co powinnismy o nim wiedzie¢?
Metionina jest organicznym zwigzkiem che-
micznym, ktéry ze wzgledu na swojg budowe
i wtasciwosci zaliczany jest do grona amino-
kwaséw egzogennych — substancji chemicz-
nych niezdolnych do produkcji przez ludzki
organizm w samodzielny sposéb. Podobnie jak
cysteina stanowi jeden z dwdch aminokwaséw
siarkowych, co jest podyktowane obecnoscia
reszty siarkowej, jaka zostaje przytaczona do
jej czasteczek w trakcie metylacji.

Jesli chcemy uzupetni¢ codzienng diete
w metionine, powinnismy w pierwszej kolejno-
ci zadbac o to, by w naszym menu znalazty
sie: brukselka, brokuty, fasola, groch, orzechy
brazylijskie, ziarna sezamu i niektére artykuty
zbozowe, a przede wszystkim mieso, jaja i ry-
by. Znaczne ilosci metioniny s3 zauwazalne
w kazeinie, jednej z najdtuzej trawionych frak-
¢ji biatkowych pochodzacej z mleka. Jaka role
odgrywa ten zwigzek? Zachecamy Panstwa do
lektury magazynu.

Na tamach wrzesniowego wydania umies-
cilismy takze artykut na temat najczesciej wy-
stepujacych zaburzen neurologicznych: BOLOW
GEOWY i PLECOW. Uwage poswiecilimy mi-
grenie i rwie kulszowej, jednak nie zabrakto
réwniez informacji na temat innych choréb.
O tym, jak sie je rozpoznaje i leczy, przeczytaja
Panstwo na stronach 4 i 5.

NIE ZAPOMNIELISMY O NASZYCH POCIE-
CHACH! W zwiazku z tym, ze zwykle wiekszosé
porad i wywiadéw dotyczy os6b dorostych, po-
stanowilismy w tym wydaniu poswieci¢ wiecej
uwagi dzieciom oraz dolegliwosciom, ktére
doskwieraja im szczegblnie w okresie jesienno-
-zimowym. Do rozmowy zaprosilismy dr Paw-
lik, ktéra udzielita niezwykle interesujacego
i pouczajacego wywiadu. Czy wiedzieli Pan-
stwo, ze dzieci powinny przyzwyczajac sie do
niskich temperatur juz od pierwszych tygodni

misja

zycia? A hartowanie i oswajanie z zimnym,
Swiezym powietrzem to najlepszy sposéb na
dobra odpornosé¢, a zarazem Swietna recepta
na zachowanie zdrowia w naszym klimacie? Dr
Pawlik podpowiedziata nam, jak bezpieczne
uodparnia nasze dzieci na niesprzyjajace
czynniki zewnetrzne. Co wiecej, poruszylismy
tematy zwigzane z suplementami diety, szcze-
pieniami i ich znaczeniem oraz wiele innych
ciekawych kwestii. Koniecznie zajrzyjcie na
strone 10, zeby dowiedzie¢ sie wszystkiego na
temat dbania o zdrowie i dobre samopoczucie
naszych dzieci!

Chtodne dni to nie tylko czas przezigbien
oraz obnizonej odpornosci na patogeny. Jesien
i zima to niezwykle trudne okresy dla skory
dziecka. Nie zapominajmy o tym, Zze nasze po-
ciechy sa bardzo wrazliwe na drastyczne zmia-
ny temperatury. Aby poméc Panstwu w wybo-
rze odpowiednich preparatéw dla ochrony
skory dziecka, umiescilismy w tym wydaniu
artykut na temat produktéw z serii Mustela,
ktore sg nie tylko polecane przez naszego gos-
cia, dr Pawlik, ale réwniez zatoge ,Markowe;j
Apteki”.

Atopowe zapalenie skory to coraz czestszy
problem dermatologiczny, ktéry charakteryzu-
je sie intensywnym wysuszeniem, Swigdem
oraz poczuciem dyskomfortu, niekiedy bardzo
dokuczliwego. Zazwyczaj przypadtosc ta poja-
wia sie od trzeciego miesigca zycia i ustepuje
po kilku latach, a jej podtoze stanowia czynniki
genetyczne i Srodowiskowe.

Osoby, ktére w dziecinstwie przebyty te
chorobe, beda juz zawsze miaty sucha, wyma-
gajaca szczegblnej pielegnacji skore. Jest to
niestety jeden z wielu probleméw, z ktérymi
zmagaja sie rodzicie. Mustela tworzy produkty
poswiecone dzieciom, dlatego sa niezwykle
bezpieczne, a przy tym skuteczne. Dobroczyn-
ne sktadniki pochodzace prosto z dobro-
dziejstw natury stanowia podstawe wszystkich
preparatéw pielegnacyjnych tworzonych przez
te renomowang marke. Kosmetyki firmy Mu-
stela s polecane do ochrony wrazliwej skory
dzieci i niemowlat. Marka ta opracowata takze
specjalistyczne produkty do pielegnacji ciata
po porodzie. Chcesz dowiedziet sie wiecej? Zaj-
rzyj na strone 13!

CELEM | MISJA ,Markowej Apteki” jest
SZEROKO POJETE PROMOWANIE ZDROWIA,
zréwnowazonego trybu zycia oraz wszelkich
metod leczenia nie tylko za pomoca tradycyj-
nych lekéw i skalpela, ale gtéwnie za pomoca
wiedzy i profilaktyki.

PARADA PULASKIEGO odbywajgca sie
w pierwsza niedziele pazdziernika na repre-
zentacyjnej Pigtej Alei na Manhattanie, to naj-
wieksze polonijne wydarzenie w nowojorskim
okregu konsularnym. Kazdego roku gromadzi
w jednym miejscu tysigce Polakéw dumnych ze
swojej polskosci i tradycji, ktére przekazuja
mtodemu pokoleniu.

Setki uczestnikéw pochodu stanowia takze
Amerykanie polskiego pochodzenia, ktérzy za-
chowali pamieé swoich przodkéw, kultywujac
poczucie polskosci w swoich domach i sercach.
W zwiagzku z tym, ze ,Markowa Apteka” jest
integralng czescig Polonii w Nowym Jorku, nie
moze nas tam zabraknaé. Parada Putaskiego
jest dowodem na to, ze Polacy w zyjacy w tym
miescie stanowia jedna, wielka rodzine. Jest
nas wielu, a dzieki wspétpracy rodniemy w site
dzien po dniu.

Pragniemy, aby wszyscy Polacy przebywa-
jacy na emigracji czuli sie dumni ze swojego
pochodzenia i korzeni. Aby pielegnowali wie-
dze o dziedzictwie narodowym i historii nasze-
go kraju. Wszystkich, ktérzy bedg obecni na
tegorocznej Paradzie Putaskiego w NYC, zapra-
szamy do polskiej dzielnicy Greenpoint. W Na-
szej Markowej Aptece, goszczacej wszystkich
Polakéw z wielka radoscig i zrozumieniem dla
ich indywidualnych potrzeb, bedg mogli zaopa-
trzy¢ sie w niezbedne dla zachowania zdrowia
produkty.

Jeszcze raz dziekujemy za wsparcie oraz
zapraszamy do Markowej Apteki osobiscie
oraz za posrednictwem magazynu ,,Markowa
Apteka” lub Internetu!

Do zobaczenia!

Merkewa Lpicla
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Gdy rwa kulszowa i1 bol gtowy
Scinaja z nog - WYLECZMY
te ucigzliwe dolegliwosci!

Istnieje wiele choréb neurologicznych, ktére
réznig sie nie tylko objawami, ale réwniez
przebiegiem procesu chorobowego, realizo-
wanymi terapiami oraz rokowaniami. Choro-
by neurologiczne wptywaja znaczaco na stan
psychiczny chorego i funkcjonowanie jego or-
ganizmu. Moga obejmowac centralny uktad
nerwowy, nerwy oraz naczynia krwionosne,
ktorych zadaniem jest dostarczanie krwi do
mazgu. Najpowszechniej wystepujace to béle
gtowy, béle plecow (kregostupa) czy stany
padaczkowe.

Jedna z przypadtosci, ktéra pojawia sie bar-
dzo czesto szczegblnie u 0séb w srednim i doj-
rzatym wieku, jest tzw. rwa kulszowa.

Rwa kulszowa, lumbago, korzonki—tak po-
tocznie nazywany jest kazdy bol w okolicy le-
dzwiowej. Tymczasem oznaczaja one rézne
schorzenia. Na czym polega réznica? Tego do-
wiecie sie Panstwo z lektury ponizszego arty-
kutu.

RWA KULSZOWA

Rwa kulszowa jest schorzeniem, ktére wyste-
puje niezwykle czesto. W wiekszosci wypad-
kéw dotyczy oséb w wieku dojrzatym, jednak
osoby bardzo mtode réwniez moga zmagac sie
z ta dolegliwoscia. Rwa kulszowa okreslamy
b6l promieniujacy od odcinka ledzwiowo-krzy-
zowego kregostupa do posladka, tylnej po-
wierzchni uda, podudzia i stopy. Przyczyne
dyskomfortu stanowi ucisk na nerw kulszowy,
ktory jest najdtuzszym i najgrubszym nerwem
w ludzkim ciele. Nerw kulszowy jest tworzony
przez korzenie nerwowe wychodzace z krego-
stupa w odcinku ledzwiowym oraz krzyzowym.
Korzenie te tacza sie w jeden nerw i dalej bieg-
na z miednicy przez otwér kulszowy wzdtuz
tylnej czesci uda.

Istnieje wiele przyczyn wywotujacych rwe
kulszowa. Do tych najczestszych mozemy za-
liczy¢ ucisk na korzenie nerwowe w kanale
nerwowym przez fragment krazka miedzy-
kregowego (tzw. dyskopatia), znaczne zwe-
zenie kanatu kregowego spowodowane
zmianami zwyrodnieniowymi kregostupa lub
kregozmykiem, ucisk korzeni przez guzy no-
wotworowe badz zmiany ropne w kanale
kregowym oraz wady postawy, takie jak sko-
lioza lub lordoza.

Gtéwnym objawem rwy kulszowej jest bol.
W wiekszosci wypadkéw nasila sie on przy po-
ruszaniu, jednak niektére pozycje sprzyjaja
zmniejszeniu jego odczuwania. Przyktadowo
jazda na rowerze okazuje sie bardzo pomocna
dla wszystkich cierpigcych na rwe kulszowa,
poniewaz specyficzne ustawienie kregostupa
powoduje zminimalizowanie ucisku na korze-
nie nerwowe.

Do gtéwnych objawow rwy kulszowej naleza:
 bél dolnego odcinka ledzwiowo-krzyzo-
wego kregostupa — objaw poczatkowy,

e silny, rwacy, przeszywajacy bol promie-
niujacy od okolicy ledzwi badz posladkéw
do uda, tydki badz stopy; b6l utozsamia-
ny jest z uczuciem dretwienia, mrowie-
nia, draznienia pradem elektrycznym,

« ostabienie miesni.

Nalezy pamietac, ze niektére objawy nale-
73 do grupy tzw. objawéw alarmowych, czyli
takich, ktére wymagaja niezwtocznej inter-
wencji lekarskiej. Zignorowane moga dopro-
wadzi¢ do trwatego uszkodzenia ciata. Do
nich naleza: zaburzenia czucia, problemy
z oddawaniem moczu lub stolca (lub brak
kontroli nad tymi czynnosciami), znaczne
ostabienie badz paraliz koficzyny dolnej, cha-
rakterystyczne opadanie stopy lub niemoz-
nos¢ staniecia na palcach w zwigzku z bélem
lub ostabieniem miesniowym.

To jak dtugo atak rwy kulszowej trwa, jest
kwestia indywidualng, zalezng od przyczyny uci-
sku na nerw. Niektdrzy pacjenci moga odczuwac
bol tylko przy wykonywaniu specyficznych czyn-
nosci. Inni natomiast moga by¢ zmuszeni do
zmagania sie z bélem w permanentny sposéb.

Czynniki ryzyka rwy kulszowej

Jednym z czynnikéw podwyzszajacych ryzyko
wystapienia rwy kulszowej jest wiek, a to z po-
wodu niepetnego odzywienia dyskow (krazkow
miedzykregowych) u ludzi w wieku 30-40 lat.
Nastepnie zawéd — wykonywana praca, ktéra
wymaga np. podnoszenia ciezkich przedmio-
tow. Siedzacy tryb zycia - ludzie, ktorzy nie
uprawiaja sportu i prowadza statyczny tryb
zycia, sa bardziej narazeni na rozwéj rwy kul-
szowej w poréwnaniu do oséb aktywnych fi-
zycznie. Niewtasciwa dieta — niedobory powo-
duja degeneracje krazka miedzykregowego

i pogarszaja trofike tkanek. Bardzo wazne jest
tez odpowiednie nawodnienie organizmu.
Nadwaga oraz cigza mogga takze stanowic
przyczyne wystapienia rwy kulszowej.

Jak sie diagnozuje to schorzenie?

Diagnoze stawia sie na podstawie wyniku
rezonansu magnetycznego kregostupa le-
dzwiowego oraz w pewnych sytuacjach za po-
moca tomografii komputerowej i zdje¢ RTG
kregostupa L-S.

Bardzo czutym sygnatem jest objaw Laseque’a
(,straight leg rise”). Pacjent znajduje sie w po-
zycji lezenia tytem. Terapeuta zgina konczyne
dolng w stawie biodrowym. Jesli podczas ruchu
pojawia sie dolegliwosci bélowe w odcinku le-
dzwiowym badz kohczynie dolnej, moze to
Swiadczy¢ o obecnosci rwy kulszowej.

Jak leczy sie rwe kulszowa?

Kinezyterapia jest jedng z najskuteczniej-
szych metod leczenia rwy kulszowej. Fizjote-
rapeuta uktada ¢wiczenia rehabilitacyjne indy-
widualnie do stanu pacjenta. Wspomaga i kon-
troluje poprawnos¢ ich wykonywania do mo-
mentu, w ktérym dana osoba bedzie w stanie
kontynuowa¢ je samodzielnie w domu. Cwicze-
nia w basenie i cieptej wodzie moga zrelakso-
wac napiete miesnie oraz zmniejszy¢ nasilenie
bélu. Ponadto dzieki nim poprawia sie rucho-
mos¢ kregostupa, dazy sie do rownowagi mies-
niowej, przywrécenia elastycznosci przykurczo-
nych struktur, reedukuje sie wzorce ruchowe
oraz wzmacnia gtebokie miesnie stabilizujace.
Przyktadem cwiczen na rwe kulszowa sa Ewi-
czenia wyprostne McKenziego. Przez wielu
specjalistow jest stosowana réwniez fizykote-
rapia klasyczna.

Masaz w rwie kulszowej odgrywa bardzo
wazna role — rozluznia miesnie, ktérych skurcz
i napiecie moga potegowac bol i utrudniac te-
rapie. Co wiecej, prowadzi on do wytworzenia
endorfin (hormonéw szczescia), ktére maja
dziatanie przeciwbélowe. Masaz jest jednym
z elementéw kompleksowej walki z t3 dolegli-
woscig.

Farmakologiczne leczenie rwy kulszowej
polega na zastosowaniu lekéw przeciwbélo-
wych oraz przeciwzapalnych (ibuprofen, na-
proksen).

Lekarz moze przepisac takze leki zawiera-
jace baklofen, tyzanidyne lub tolperizon, ktére
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zmniejszajg napiecie miesni. Leczenie rwy
wspomagaja takze witaminy z grupy B: B1, B6,
B12, ktére poprawiaja funkcjonowanie uktadu
nerwowego. W razie probleméw ze snem spe-
cjalista moze zaleci¢ takze preparaty o dziata-
niu uspokajajagcym, nasennym.

Bardzo skuteczng metodg jest réwniez tzw.
kinesiotaping, czyli specjalne tasmy, ktore
przykleja sie na skore pacjenta. W zaleznosci
od zastosowanej techniki ich dziatanie mozna
wykorzystaé jako pomoc w utrzymaniu prawid-
towe] postawy ciata badz zmniejszenia dolegli-
wosci bélowych.

Jesli leczenie zachowawcze nie przynosi
poprawy badz pojawiajg sie wczesniej wspo-
mniane ,objawy alarmowe”, nalezy wdrozy¢
leczenie operacyjne. Wyboér metody leczenia
uzalezniony jest od czynnika, ktéry przyczynia
sie do powstawania rwy kulszowej.

BOLE GtOWY

- ROZNICOWANIE, DIAGNOZOWANIE

Boéle gtowy s3 bardzo powszechne, poniewaz
zmaga sie z nimi ponad 70% Polakéw. lle
0s6b, tyle rodzajow tej uciazliwej dolegliwo-
sci, ale jedno jest pewne —nikt z nas za nig nie
przepada. Wptywa niekorzystnie na samopo-
czucie i bardzo obniza jako$¢ naszego funk-
cjonowania.

Istnieja ré6zne rodzaje b6l6w gtowy. Do tych
najczestszych zaliczamy:

* napieciowe béle gtowy,

« klasterowe béle gtowy,

e migreny lub béle gtowy zwigzane z zato-

kami,

* béle hormonalne,

« bole gtowy po kofeinie,

* béle nadcisnienia,

« odbicia gtowy,

e pourazowe béle gtowy.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje, ze
od czasu do czasu niemal kazdy doswiadcza tego
bolu. Chociaz mozna go zdefiniowac jako bdl
»w dowolnym obszarze gtowy”, jego przyczyna,
czas trwania i intensywnos¢ moga sie roznic w za-
leznosci od konkretnego rodzaju dolegliwosci.

W niektorych wypadkach bél gtowy moze
wymagac natychmiastowej pomocy lekar-
skiej. Bezzwtocznie skontaktuj sie z lekarzem,
jesli doswiadczasz jednego z ponizszych obja-
woéw towarzyszacych bélowi gtowy:

e uczucie ,,sztywnosci” szyi,

e wysypka,

e uczucie, ze bol gtowy jest silniejszy od

tego, jaki kiedykolwiek miates,

* wymioty,

* temperatura 100°F (38°C) lub wyzsza,

e paraliz czesci ciata lub utrata wzroku.

Napieciowe béle gtowy

Napieciowy bol gtowy jest obustronny, sy-
metryczny, obejmuje cata gtowe lub tylko pew-
ne jej okolice. Towarzyszy¢ mu moze bol szyi,
czota, zwiekszona wrazliwosé skoéry gtowy na
dotyk lub b6l miesni barkéw.
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W odréznieniu od migreny bél napieciowy
nie jest odczuwany jako pulsujacy lub tetniacy,
ale jako ciagty, tepy i uciskajacy. Wielu chorych
okresla go jako ,,opasujacy”. Bardzo rzadko
moga mu towarzyszy¢ objawy typowe dla mi-
greny: wymioty lub Swiattowstret. Nigdy nato-
miast nie ma objawéw aury. Nasilenie bélu jest
zwykle niewielkie lub srednie i nie zwieksza sie
pod wptywem wysitku fizycznego.

Napieciowe béle gtowy moga dotkna¢ kaz-
dego, szczegoblnie jesli pacjent jest w stanie
wzmozonego napiecia emocjonalnego czy
szczegblnego stresu.

W wiekszosci wypadkdéw skutecznym spo-
sobem tagodzenia objawdw napieciowego bo-
lu gtowy s3a leki przeciwbélowe dostepne bez
recepty np.: aspiryna, ibuprofen (Advil), na-
proksen (Aleve), paracetamol oraz leki zawie-
rajace kofeine (Excedrin). Jesli srodki OTC nie
przynosza ulgi, lekarz moze zaleci¢ leki na re-
cepte — np. indometacyne, meloksykam (Mobic)
i ketorolak.

Klasterowe boéle gtowy

Bol najczesciej wystepuje jednostronnie
w okolicy oczodotowej (za gatka oczna) lub
skroniowej, rzadziej w obrebie policzka lub
szczeki. Raz zlokalizowany pojawia sie prak-
tycznie zawsze w tym samym miejscu podczas
trwania choroby, rzadko przemieszcza sie na
strone przeciwna. Jest rozdzierajacy, wiercacy
i gwattowny. Przede wszystkim charakteryzuje
sie bardzo duzym nasileniem.

Ataki bélu gtowy wystepuja w seriach, kaz-
dy moze trwaé od 15 minut do 3 godzin. Wiek-
sz05¢ ludzi doSwiadcza od 1 do 4 bolow gtowy
dziennie, zwykle o tej samej porze. Nastepuja
jeden po drugim. Klasterowe boéle 3 razy czes-
ciej dotykajg mezczyzn. Sprzyjajace im pory
roku to wiosna i jesien.

Nie wiemy doktadnie, co powoduje béle
klasterowe, ale istniejg skuteczne sposoby ich
leczenia. Lekarz moze zaleci¢ terapie tlenem,
sumatryptanem (/mitrex) lub znieczuleniem
miejscowym (lidokaina) w celu ztagodzenia do-
legliwosci.

Po postawieniu diagnozy specjalista opra-
cuje plan zapobiegania kolejnym atakom. Kor-
tykosterydy, melatonina, topiramat (Topamax)
i blokery kanatéw wapniowych pomoga kon-
trolowaé wystepowanie napadéw i przeciw-
dziata¢ ich nawrotom.

Migreny

Migrena jest zaliczana do tzw. pierwotnych
bolow gtowy, czyli takich, ktore nie sg wynikiem
innych towarzyszacych choréb. Migrena charak-
teryzuje sie napadowym wystepowaniem, kto-
remu czasem towarzysza dodatkowo objawy
neurologiczne. Teorii dotyczacych powstawania
i rozprzestrzeniania sie migrenowych béléw gto-
wy jest wiele. Zadna jednak nie jest ostateczna
i nie wyjasnia wszystkich watpliwosci.

Migrene od innych béléw gtowy odrdznia
kilka cech:
* b6l ma charakter napadowy (jest okresla-
ny jako tetniacy),

* bél zwykle zaczyna sie jednostronnie, jest
silny i wystepuje przewlekle,

* napady migrenowego bélu moga trwac
od 4 do 72 godzin,

* bl moze pojawic sie cyklach kilkunasto-
minutowych lub trwaé nieprzerwanie pa-
re godzin,

* bol jest na tyle dokuczliwy, ze ogranicza
codzienng aktywnos¢ zyciowa chorego.

Niektore ataki migreny sa poprzedzone za-
burzeniami widzenia. Okoto 1 na 5 oséb do-
Swiadcza tych objawéw przed wystapieniem
bélu gtowy. Jest to tak zwana aura migrenowa,
ktorej wyrézniamy kilka rodzajow. W zalezno-
Sci od pacjenta czynnikiem wywotujacym aure/
bol gtowy, moga byé: migajace Swiatta, linie
zygzakowate, gwiazdziste niebo, gtosne dzwie-
ki, Swiatto stoneczne.

Aury moga réwniez obejmowaé mrowienie
po jednej stronie twarzy lub w jednym z ra-
mion, a takze sprawiac trudnosci w méwieniu.
Warto jednak pamietac, ze objawy udaru moga
réwniez przypominac migrene, wiec jesli ktory-
kolwiek z tych symptoméw jest nowy, nalezy
natychmiast zgtosic sie do lekarza.

Kobiety 3 razy bardziej narazone sa na wy-
stepowanie b6léw migrenowych niz mezczyz-
ni. Niektére czynniki srodowiskowe: zaburze-
nia snu, odwodnienie, pomijanie positkow,
niektére pokarmy, wahania hormonéw i nara-
zenie na dziatanie chemikaliéw, sg typowymi
2wyzwalaczami” migrenowymi. Bardziej od
0s6b zdrowych narazone na wystapienie mi-
greny s osoby cierpigce na zespét stresu po-
urazowego.

Jesli leki przeciwbdlowe OTC nie zmniejsza
bélu migrenowego podczas ataku, lekarz moze
przepisac tryptany. Tryptany to leki minimali-
zujgce stan zapalny i zmieniajgce przeptyw
krwi w mézgu. Dostepne sg one w postaci
aerozoli do nosa, pigutek i zastrzykow. Co wie-
cej, istniejg srodki, ktére mozna stosowac
w celu zapobiegania wystgpieniu atakéw mi-
greny. Przydatne leki zapobiegawcze obejmu-
ja: propranolol, metoprolol (Toprol), topiramat
(Topamax) czy amitryptyline.

B6l gtowy towarzyszy tez wielu chorobom,
zardwno tym banalnym (np. przeziebieniu), jak
i powaznym. Czasem jest tak charakterystycz-
nym ich objawem, ze od razu nasuwa wska-
zéwke, co moze byc¢ jego prawdziwa przyczyna.

Béle gtowy moga by¢ zapowiedzig naste-
pujacych choréb: nadcisnienia tetniczego, neu-
ralgii nerwu twarzowego, zapalenia zatok, wa-
dy wzroku, jaskry, zmian zwyrodnieniowych
kregostupa (szczegdlnie w odcinku szyjnym).
Bél gtowy wystepuje takze przy zatruciu orga-
nizmu substancja toksyczng np. tlenkiem we-
gla, nitrobenzenem (farby, lakiery), alkoholem
etylowym, metylowym, nikotyng oraz przy
przewlektym zatruciu otowiem.

Béle gtowy i rwa kulszowa to utrudniajace
zycie dolegliwosci. Nie dajmy sie tym choro-
bom! Wyposazmy sie w wiedze na ich temat,
poznajmy przyczyny i wprowadzmy po konsul-
tacji z lekarzem odpowiednie leczenie, ktore
zapewni nam lepsza forme!
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Arnika
na boéle 1 siniaki

Siniaki, sttuczenia, obrzeki — to wtasnie na
nie dziata kojaco bohaterka ponizszego ar-
tykutu, czyli arnika. Roslina, ktéra wyko-
rzystywata Sredniowieczna medycyna lu-
dowa, chociaz oficjalne informacje na jej
temat siegaja XVIII w. Herbatke z arniki
popijat nawet Johann Wolfgang Goethe,
niemiecki poeta, ktéry w mtodosci praco-
wat w aptece.

Surowiec leczniczy, czyli z6tte koszyczki
kwiatu arniki, pozyskiwany jest z dwéch ga-
tunkéw rosliny: Arnica montana — arniki gor-
skiej oraz Arnica chamissonis — arniki tako-
wej. W praktyce medycyna wykorzystuje
odmiane tgkowa, z uwagi na tatwiejsza jej
uprawe. Natomiast arnika gorska wystepuje
na terenach gorskich i podgorskich, lecz ob-
jeta jest Scistg ochrong w wiekszosci krajow
europejskich, réwniez w Polsce.

Za lecznicze wtasciwosci arniki odpowia-
daja zwiazki nalezace do laktonéw seskwi-
terpenowych np. helenalina (oraz jej estry).
Poza nimi nasz surowiec zawiera flawonoi-
dy, kwasy fenolowe oraz olejek eteryczny.

Substancje czynne arniki tatwo wchtania-
ja sie przez naskérek, docierajac do naczyn
wtosowatych, na ktére dziataja wzmacniaja-
co, a takze sprzyjaja resorpcji ptynu wysieko-
wego w przypadku uszkodzenia ich Scianek.

Badania naukowe udowodnity, ze naj-
wieksze znaczenie w opisywanej substancji
leczniczej posiadaja laktony seskwiterpeno-
we. Doswiadczenia in vitro wykazaty hamu-
jacy wptyw helenaliny na synteze prosta-
glandyn. W badaniach przeprowadzonych in
vivo stwierdzono spowolnienie wystapienia
proceséw zapalnych o 30-180 minut. Po-
nadto potwierdzono doswiadczalnie dziata-
nie preparatéw z arnika jako panaceum:
przeciwobrzekowe, przeciwzakrzepowe, bak-
terio- i fungistatyczne, a takze

immunostymulujace.

Wykazano réowniez, ze w ste-
zeniach mikromolowych laktony
seskwiterpenowe hamujg aktywnosé
czynnikéw transkrypcyjnych NF-B i NF-AT.
Obydwa czynniki reguluja transkrypcje ge-
néw kodujacych wiele mediatoréw stanu
zapalnego. Odkrycie tego mechanizmu
przyczynito sie do lepszego zrozumienia
przeciwzapalnej aktywnosci preparatéw
z arniki.

Przetwory z arnika to najczesciej nalew-
ki, ptukanki, masci i kremy uzywane zewnetrz-
nie. Wskazaniami do ich stosowania sa:

> pourazowe obrzeki,

» sttuczenia,

> owrzodzenia zylakowe podudzi,

> zapalenia zyt,

> oparzenia | i Il stopnia,

> stany zapalne jamy ustnej i dzigset.

Arnika wykazuje réwniez dziatanie bak-
teriobdjcze i bakteriostatyczne, co uzasad-
nia jej stosowanie w trudno gojacych sie
ranach czy owrzodzeniach.

Ze wzgledu na wystepowanie w surowcu
flawonoidéw arnika znalazta takze zastoso-
wanie w przemysle kosmetycznym, szcze-
g6lnie w produktach przeznaczonych do ce-
ry z problemami naczyniowymi. Z powodu
obecnoéci w surowcu karotenoidéw — po-
chodnych retinolu, arnike odnajdziemy tak-
ze w preparatach dla cery ttustej i sktonnej
do tradziku. Jest ona takze stosowana
w produktach do codziennej pielegnacji ské-
ry, gtéwnie w kremach nawilzajacych na
dzien oraz na noc, a takze w kosmetykach
przeciwstarzeniowych. Nie powinna zaskaki-
wac obecnos¢ arniki w preparatach do pie-
legnacji wtoséw, gtoéwnie o dziataniu prze-
ciwtupiezowym.

W homeopatii w formie Zelu arnika jest
polecana w bélach miesni pojawiajacych sie
po intensywnym wysitku fizycznym. We-
wnetrznie preparaty zawierajace arnike sto-
sowane s3 wytacznie w homeopatii i to
w bardzo duzym rozciefczeniu.

Pamietac nalezy, ze przeciwwskazaniem
do stosowania produktéw z arnika jest nad-
wrazliwos¢ na sktadniki obecne w roslinach
z rodziny Asteraceae!

Piekne zétte koszyczki kwiatowe i moc
zdrowotnych wtasciwosci — to nasza arnika.
Zachwycajmy sie jej wygladem w naturze,
lecz po preparaty z arnika udajmy sie do ap-
teki lub sklepu zielarskiego!

6 MARKOWA APTEKA = 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222  Tel. 718-389-0389  fax 718-389-0475 RUA"A"A U1 (CAVLT. VALY 'C LY ] .



Upiekszajacy miod Manuka

Dziewicze tereny, wiecznie zielona roslinnos¢, najczystsze wody
Swiata, to tylko niektore cechy charakteryzujace Nowa Zelandie,
a szczegblnie jej wschodnie wybrzeze. W tym wyjatkowym miej-
scu rosnie Leptospermum scoparium, czyli nieprzescigniony pod
wzgledem wtasciwosci prozdrowotnych krzew Manuka.

Roslina ta jest wyjatkowo odporna na niekorzystne warunki kli-
matyczne, jak i glebowe. Zakwita w porze letniej na okres 4 tygodni
—wtasnie w tym czasie zbierajace nektar pszczoty wytwarzajg miod
Manuka, znany nam produkt spozywczy o niezastagpionym dziataniu.

Miod Manuka zawiera w swym sktadzie substancje aktywna
o nazwie methylglyoxal, ktéra odpowiada za korzystne wtasciwosci
miodu. W5réd schorzen, ktérych terapia moze zostaé uzupetniona
o miod Manuka, wymieni¢ mozna: wrzody zotadka, zespét jelita nad-
wrazliwego (IBS), niektére choroby bakteryjne oraz angine (i inne
choroby gardta). Ponadto przyspiesza gojenie sie ran, odlezyn oraz
podnosi naturalng odpornosé.

Okazuje sie, ze miod Manuka znalazt swoje miejsce réwniez po-
$réd kosmetykow. Firma Dr. Organic postanowita stworzy¢ catg serie
produktéw bazujgcych wtasnie na nowozelandzkim miodzie.

PEELING DO TWARZY

Kosmetykiem firmy Dr. Organic posiadajacym w sktadzie miéd Ma-
nuka jest peeling do twarzy. Oprocz drogocennego miodu zawiera
on réwniez m.in. mikroczasteczki z wulkanicznej glinki, sok z aloe-
su, puder z kolb kukurydzy, olej z nasion awokado, migdatow i wi-
nogron. Taki odzywczy zestaw przektada sie na doktadne oczysz-
czanie skory i delikatne jej ztuszczenie. Po uzyciu peelingu usunie-
te zostaja zanieczyszczenia oraz nadmiar sebum. Sam miéd to
sktadnik o wtasciwosciach naprawczych i regenerujacych komorki
skoéry, co doskonale uzupetnia dziatanie ztuszczajaco-peelingujace
pozostatych sktadnikow. Jak powinnismy stosowac peeling? Nalezy
natozy¢ kosmetyk na powierzchnie catej twarzy i wmasowac go
w skore (najlepiej okreznymi ruchami). Nastepnie usunaé go, uzy-
wajac cieptej wody (nie goracej!). Dlaczego stosowanie peelingéw
jest tak wazne dla naszej skory? Odpowiedz na to pytanie kryje sie
w jej budowie — nasz naskérek odnawia sie po uptywie ok. dwu-
dziestu dni. Jego wierzchnia warstwa (zewnetrzna — rogowa) to juz
martwe komérki, ktére powinny zosta¢ usuniete, aby zrobi¢ miej-
sce nowym. Peeling pomaga je eliminowa¢ oraz wyréwnac po-
wierzchnie skéry. Co najwazniejsze, utatwia dostep sktadnikom
odzywczym z innych kosmetykéw, np. kreméw, wnikna¢ do gteb-
szych warstw skory.

KREM

Krem Dr. Organic to odzywcza bomba dla skéry! Oprécz rewela-
cyjnego miodu Manuka zawiera takze: kwas hialuronowy, sok
z aloesu, olej z r6zy Mosqueta, olej migdatowy, olej z ogérecznika
i korzen lukrecji, a takze silnie nawilzajgce masto kakaowe oraz
shea. Krem dostarcza podstawowego antyoksydantu dla skory,
jakim jest witamina E, oraz przeciwbakteryjnego cynku. Dla kogo
jest przeznaczony? W pierwszej kolejnosci dla oséb, ktérych

zmartwieniem jest skoéra sucha, wrazliwa czy podrazniona. Przy
stosowaniu kremu dostarczajacego tak wielu cennych sktadni-
kow, skéra staje sie odpowiednio nawilzona, miekka oraz prawid-
towo zregenerowana.

SZAMPON | ODZYWKA DO WtOSOW

Jesli wiemy juz, w jaki sposéb zadba¢ o skére twarzy, teraz czas na...
wtosy! Dr. Organic proponuje nam szampon oraz odzywke z miodem
Manuka. Szampon poza miodem zawiera réwniez aloes zwyczajny.
Kosmetyk ten odbudowuje i chroni nasze wtosy. Gteboko nawilzajaca
formuta wnika we wtékna wtosa, poprawiajac jego elastycznosé.

Ponadto szampon odzywia cebulki i kojaco wptywa na skére gto-
wy. Po umyciu wtosy stajg sie miekkie oraz [Snigce. Kosmetyk jest
odpowiedni dla wiekszosci rodzajow wtosdw, szczegblnie tych znisz-
czonych np. farbowaniem czy suchych i wymagajacych dodatkowego
nawilzenia. Kazda dbajaca o wtosy kobieta wie, ze uzupetnieniem
szamponu powinna by¢ odpowiednia odzywka. Ta proponowana
przez Dr. Oragnic wzbogacona zostata o masto shea, pantenol, olej
stonecznikowy oraz witamine E. Z uwagi na dtuzszy od szamponu
kontakt z wtosami, pozwala je odzywi¢ i dodatkowo nawilzyé. Jak
prawidtowo zastosowaé¢ odzywke? Nalezy naktadac ja na wilgotne
wtosy (nie wcierajac w skore gtowy, aby nie obciazy¢ cebulek wtosa).
Dla osiagniecia lepszego efektu, nalezy umiesci¢ wtosy w cieptym
reczniku na okoto 15 minut. Nastepnie zmy¢ odzywke delikatnie cie-
pta woda.

Jesli szukasz nowosci wsrdd kosmetykdw, poniewaz chcesz sku-
tecznie zadbac o skore i sprawié, by Twoje wtosy byty zdrowe i [$niace,
koniecznie siegnij po produkty z miodem Manuka firmy Dr. Organic.
Ich bogata formuta na pewno Cie nie zawiedzie!

dr.organic
Bioactive Skincare
Organic
Manuka
Honey
Face Mask

Organic Ccwmis |

~ Manuka Honey ©
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Sambu Guard for Kids

— zadbaj o odpornosc swojego dziecka!

Okres jesienno-zimowy sprzyja nie tylko wyjazdom w gory i in-
nym krajoznawczym wycieczkom, ale takze ktopotliwym infek-
cjom wirusowym i bakteryjnym. Sama zmiana garderoby - cieplej-
sza kurtka, solidne buty czy rekawiczki, nie zapewnig nam odpo-
wiedniej ochrony. AbySmy mogli bez przeszkdd czerpac radosé
z zycia, powinniSmy zatroszczyc sie o nasz uktad odpornosciowy,
ktéry kazdego dnia jest narazony na ataki drobnoustrojow.

STRAZNIK BEZPIECZENSTWA

Uktad odpornosciowy to jeden z wazniejszych uktadow wystepuja-
cych w ludzkim organizmie. Od jego prawidtowego funkcjonowania
zalezy to, jak czesto doswiadczamy infekcji np. wirusowych. Gtow-
nym elementem, ktéry tworzy system immunologiczny (odpornos-
ciowy), sa wezty chtonne. Pracuja one jak filtr, ktéry pochtania
drobnoustroje. Odpowiadaja réwniez za wytwarzanie limfocytow T
i B. Do catego uktadu nalezy takze grasica, szpik kostny oraz sle-
dziona.

Uktad odpornosciowy dziata przez dwa rodzaje mechanizmoéw:
swoiste i nieswoiste. Odpornos¢ nieswoista, czyli tzw. pierwsza linia
obrony organizmu, to wszystkie bariery fizyczne, ktére maja na celu
zapobiec wniknieciu patogenéw do wnetrza organizmu. Zaliczamy

Dr Ditnner
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do nich: skore, btony sluzowe, ale rowniez reakcje: kichanie i kaszel
(jako odruchy obronne). Odpornos¢ swoista stanowi odpowiedz im-
munologiczng na wnikniecie patogenu do organizmu. Wtedy docho-
dzi do produkcji i uwalniania przeciwciat, ktére neutralizujg antygen.
Nastepnie dzieki procesowi fagocytozy drobnoustroje sg usuwane
z organizmu. Istotny jest réwniez fakt, Ze na skutek opisanego me-
chanizmu tworzy sie tzw. pamie¢ immunologiczna. Dzieki niej, przy
powtérnym kontakcie z tym samym patogenem, organizm moze sie
lepiej obronic.

POGODA A NASZA ODPORNOSC

Zimowa aura sprzyja infekcjom gtéwne dlatego, ze niska temperatu-
ra wptywa negatywnie na btone $luzowa naszych drég oddecho-
wych. Gdy wychodzimy z cieptego pomieszczenia na zewnatrz, na-
czynia w jamie ustnej oraz nosie obkurczaja sie, w konsekwencji
komorki odpornosciowe, ktére ptyna z pradem krwi, maja ograniczo-
ng mozliwos¢ dziatania (wezsze naczynia to mniej krwi i mniej bia-
tych krwinek, ktére przeptywajac, ,,wytapujg” wirusy).

Nalezy wspomniet réwniez, ze nasz tryb zycia ulega zmianie.
Czesto czas wolny spedzamy w wiekszych skupiskach ludzi, np. w
centrach handlowych, co sprzyja przemieszczaniu sie drobnoustro-
jow i zwieksza ryzyko zarazenia.

SAMBU GUARD DLA DZIECI

Jesli chcemy zapobiec uporczywym, zimowym infekcjom, na ktére
szczeg6lnie podatne sa dzieci, mozemy wspomoc je kompleksowym
preparatem podnoszacym odpornoscé.

Sprawdzonym srodkiem dostepnym w Markowej Aptece jest
Sambu Guard Kids — przede wszystkim Zr6dto cennych ziét.

Gtownym sktadnikiem preparatu jest bez czarny, ktéry dziata
immunostymulujaco, przeciwbdlowo, napotnie oraz wykrztusnie.
Przeprowadzone badania dowiodty, ze surowiec bzu hamuje
wzrost liczby komérek zakazonych wirusem grypy przez blokowa-
nie specyficznego biatka odpowiedzialnego za wnikanie wirusa
do komérki. W konsekwencji rozmnazanie sie patogenu zostaje
ograniczone.

Kolejnym sktadnikiem Sambu Guard Kids jest jezéwka purpu-
rowa. Zaobserwowano, ze preparaty jezowki podawane dzieciom
w wieku przedszkolnym lub szkolnym w okresie zimowym przez min.
2 miesigce zmniejszyty o prawie 60% ryzyko przeziebienia, a w razie
zachorowania objawy infekcji trwaty krécej o blisko péttora dnia.

Nie zapominajmy réwniez o niezastapionej witaminie C! J3 takze
w zwiekszonej dawce znajda Panstwo w tym produkcie. Witamina C
uczestniczy w produkcji limfocytéw — ciatek krwi niszczacych inne,
zainfekowane komérki. Od ich sprawnosci zalezy, jak szybko nasz
organizm upora sie z infekcja. Stymulujac tworzenie przeciwciat,
i wspierajac inne mechanizmy obronne, witamina C znaczaco popra-
wia odpornos¢ organizmu.
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— hinduski zdrowotny duet doskona{y!

Ponizszy artykut pozwoli nam na chwile przenies¢ sie do odlegtych,
aromatycznych Indii. To wszystko za sprawa kurkumy i boswelii,
gtownych sktadnikow preparatu firmy Terry Naturally: Fibroxia.
Sktadniki, ktére moze nie wszystkim kojarza sie z medycyna, maja
z nig bardzo wiele wspélnego.

KURKUMA NIE TYLKO W KUCHNI!

Curcuma longa (tac.) ttumaczymy jako ostryz zwyczajny. Z jego korzenia
pozyskiwana jest przyprawa kurkuma, a jej sktadnik stanowi kurkumi-
na. Zastosowanie w medycynie wtasnie kurkuminy jest dos¢ szerokie.
Badacze z Niemiec odkryli jej wptyw na regeneracje komérek mézgu,
np. po urazie, za co odpowiedzialny jest zwigzek tumeron. Obecny
w kurkumie wzmaga procesy naprawcze w tkance nerwowej, co w przy-
sztosci moze zostac wykorzystane w leczeniu np. Alzheimera.

Jednak najwazniejszg wtasciwoscig kurkuminy pozostaje jej dzia-
tanie przeciwzapalne, (najsilniejsze posroéd preparatow natural-
nych!). Hamuje ona proces metabolizmu kwasu arachidonowego,
ktéry z kolei rozpoczyna kaskade procesu zapalnego. Osoby, ktére
zmagaja sie z chorobami miesni, kosci czy stawdéw np. RZS (reuma-
toidalne zapalenie stawdw), powinny zwréci¢ szczegblng uwage na
kurkumine. Moze ztagodzi¢ ona stan zapalny, ktéry lezy u podstaw
choroby, a przez to zmniejszy¢ towarzyszacy bél.

Zaleta kurkumy jako przyprawy, ale rowniez tej zawartej w su-
plementach diety jest poprawa proceséw trawiennych. Kurkumina
pobudza pecherzyk zétciowy do produkgji zétci, dlatego jest skutecz-
nym ,lekarstwem” w tagodzeniu niestrawnosci i wzde¢. Moze by¢
stosowana jako preparat wspomagajacy odchudzanie, gdyz przy-
spiesza metabolizm ttuszczy.

Staby punkt naszej kurkumy stanowi niska zawartosé kurkuminy
—sktadnika odpowiedzialnego za lecznicze wtasciwosci. Dlatego na-
lezy zwraca¢ uwage na preparaty ze standaryzowanych wyciaggéw
oraz takich, ktérym towarzysza oleje lub piperyna, poniewaz popra-
wiajg one przyswajalnosé kurkuminy.

Na skutecznos¢ preparatu Fibroxia sktada sie réwniez Boswel-
lia seratta, roslina wytwarzajgca zywice, ktéra twardnieje i nazywana
jest wowczas olibanum. Przez wiele lat zétto-brazowe olibanum
wykorzystywane byto jako kadzidto, stad nazwa potoczna ,kadzid-
towiec”. Historia zastosowania w medycynie boswelii siega starozyt-
nosci, gdzie uzywana byta jako antidotum na szalej jadowity (tzw.
cykute). Jednak najwieksza popularnoscia cieszy sie w Indiach, gdzie
wykorzystywana jest od lat w leczeniu stanéw zapalnych stawow.

Podstawowa wtasciwoscig boswelii jest zdolnosé do hamowania
rozwoju stanu zapalnego (obnizanie poziomu czynnikéw prozapal-

nych m.in. IL-1, IL-2, TNF-a), mozliwe dzieki kwasom bosweliowym
nalezacym do tréjterpenéw. Posréd nich szczegblnie wazna jest za-
wartos¢ kwasu 3-acetylo-11-keto-beta-boswelliowego (AKBA). Wtas-
ciwos¢ ograniczania stanu zapalnego wykorzystywana moze by¢ w le-
czeniu reumatoidalnego zapalenia stawow, choroby Lesniowskiego-
-Crohna czy zespole wrzodziejacego jelita grubego.

Dzieki przeprowadzeniu wielu badah udowodniono, ze boswelia
poza komponentem przeciwzapalnym, odzywia chrzastke stawowa,
wptywa korzystnie na ruchliwosé stawéw, a nawet ich ukrwienie.
Przy regularnym stosowaniu odpowiednich dawek boswelii mozna
ograniczy¢ poranna sztywnos¢ stawéw, zmniejszy¢ obrzeki oraz do-
legliwosci bélowe.

Poza wptywem boswelii na stawy, wykazuje ona dziatanie hepa-
toprotekcyjne (ochronne na migzsz watroby), przeciwnerwicowe oraz
przeciwlekowe. Istniejg rowniez przestanki o dziataniu antynowo-
tworowym kadzidtowca.

Zagtebiajac sie w dziatanie dwdch podstawowych sktadnikéw
preparatu Fibroxia firmy Terry Naturally nalezy podkresli¢, dla kogo
jest on przeznaczony. Zdecydowanie docenig go osoby w starszym
wieku, poniewaz wptywa na regeneracje tkanki nerwowej oraz tago-
dzi dolegliwosci zwiazane ze stanem zapalnym uktadu ruchu, ktére
niejednokrotnie towarzysza seniorom. Fibroxia jako wsparcie sta-
wow, kosci, miesni oraz zastrzyk energii bedzie rowniez doskonatym
uzupetnieniem diety dla os6b uprawiajacych sport.
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PEDIATRIA

to najciekawsza

dziedzina medycyny...
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» Pani Doktor, dlaczego wybrata Pani
pediatrie?

Moim zdaniem pediatria to najciekawsza
dziedzina medycyny, poniewaz czesto jest
niczym enigma. Jedynym zrédtem informacji
dla mnie sa rodzice. Jesli nie znajg oni odpo-
wiedzi na zadane pytania, nie pozostaje mi
nic innego, jak dotrze¢ do rozwiazania samo-
dzielnie. Pediatria to tamigtéwka, ktéra daje
niezwykle duzo satysfakcji. Dzieci jako moi
mali pacjenci niewiele powiedza na temat
swojego zdrowia. W pediatrii proces diagno-
styczny i leczenia zalezy gtéwnie od poziomu
wiedzy lekarza, czyli nie tak jak w przypadku
dorostego, w ktérym to pacjent w zasadzie
udziela 90% informacji. Ten dziat medycyny
opiera sie na tamigtéwkach oraz logice.

> Jaka jest Pani opinia na temat szcze-
pien?

Strach przed szczepionkami jest trendem,
ktérego nie popieram. Wrecz przeciwnie
—uwazam, ze jest to bardzo niebezpieczny kie-
runek. Niestety, staje sie on niezwykle popu-
larny, szczegblnie w Ssrodowisku polskim.
W3r6d moich pacjentéw w wieku od 0 do 4 lat
ponad siedemnascioro dzieci nie otrzymato
zadnej szczepionki! Rodzice uwazaja, ze ma-
luszki wyrabiajg sobie w ten sposéb odpor-
nos¢ w sposéb naturalny i bezpieczny. Prawda
jest niestety taka, ze jest zupetnie odwrotnie.
Dzieci, ktére nie otrzymaty zadnych szczepien
ochronnych, narazone sa na tezec, dyfterie,
zapalenie opon mézgowych oraz wiele innych
choréb. Co wiecej, dzieci te, stanowia niebaga-
telne zagrozenie dla innych maluszkéw, szcze-
golnie tych, ktérych uktad immunologiczny nie
jest jeszcze w petni rozwiniety.

Konsekwencja zmniejszania liczby szcze-
pionych dzieci jest wzrost zachorowanh oraz
powaznych powiktan, a przeciez mozna sie
przed tym uchroni¢, stosujac szczepienia.

Rozmowa ze specjalistq dr Anng Pawlik

Dla przyktadu przedstawie kilka choréb mo-
gacych nies¢ za sobg grozne nastepstwa.

Nagminne porazenie dzieciece (zwane ina-
czej chorobg Heinego i Mediny) — chorobe wy-
wotuje bardzo zakazny wirus polio, ktéry po-
woduje paraliz koficzyn oraz porazenie miesni
odpowiedzialnych za oddychanie i potykanie.

Ospa wietrzna — odpowiedzialne za jej
wystapienie sg wirus ospy wietrznej i poét-
pasca (bardzo zakaZne wirusy). Na ospe
wietrzng choruja przede wszystkim dzieci
w wieku przedszkolnym. U niektérych zda-
rzaja sie powiktania — np. zapalenie ptuc,
infekcje uktadu nerwowego.

Odra, swinka i rézyczka — w jednej szcze-
pionce zawarte s3 sktadniki chronigce przed
zachorowaniem na te trzy choroby. Odra to
wirusowa choroba charakteryzujaca sie go-
raczka i wysypka. Moze w jej nastepstwie
dojs¢ do powaznych nastepstw, np. zapalenia
ptuc, mézgu, podostrego stwardniajacego za-
palenia mézgu czy nawet zgonu dziecka. Swin-
ka jest zakazng chorobg wirusowa objawiaja-
ca sie gtéwnie zapaleniem Slinianek przyusz-
nych. Choroba ta jest zwykle tagodna, lecz
powodowac moze zapalenie opon mézgowo-
-rdzeniowych i mézgu, zapalenie trzustki, jader
i nieptodnos¢. Rozyczka —jest rowniez choroba
wywotywana przez wirusy. Przebiega tagodnie
z goraczka i charakterystyczng wysypka skor-
na. Btonica, tezec, krztusiec — podobnie jak
w wypadku odry, swinki i rozyczki, w jednej
szczepionce zawarte sa sktadniki chronigce
przed zachorowaniem na te trzy choroby. Bez
wczesniejszego uodpornienia dzieci narazone
sg na btonice (dyfteryt). Pomimo leczenia
umiera okoto 20-30% chorych dzieci.

Tezec — odpowiedzialna za jego wysta-
pienie jest bakteria produkujaca bardzo sil-
na toksyne. W przebiegu choroby pojawiaja
sie silne i dtugotrwate skurcze miesni, uszko-

dzenie nerwoéw, drgawki, zaburzenia oddy-
chania i przytomnosci. Az 10-50% chorych
umiera mimo podjetego leczenia.

Krztusiec (koklusz) wywotuje bakteria
nazywana pateczka krztusca. Zakazenie tym
patogenem jest przyczyna przewlektego, na-
padowego kaszlu. U najmtodszych dzieci
choroba moze doprowadzi¢ do bezdechu,
drgawek oraz ciezkich powiktah w postaci
zapalenia ptuc i uszkodzenia mézgu. U nie-
mowlat krztusiec doprowadzi¢ moze nawet
do Smierci.

Brak szczepienia jest grozny dla dzieci
oraz dorostych. Kazdy z nas jest potencjalnie
narazony na infekcje w wyniku obcowania
z 0s0ba niezaszczepiona. Nie wszystkie
szczepienia sa obowigzkowe. Przyktadowo
szczepienie przeciw rotawirusom (powodu-
jacym wymioty i biegunke), powinno sie za-
pewni¢ dziecku do 8 miesigca zycia. Jesli tak
sie nie stato, to w wieku powyzej 8 miesiecy
wystepuje wiecej powiktan.

Kolejnym przyktadem jest Gardasil (pro-
tekcja przeciwko HPV —rakiem szyjki macicy
i rakiem odbytu). Szczepionka ta powinna
by¢ podana po 9-10 roku zycia. Ubezpiecze-
nie pokrywa ten specyfik do 18 roku zycia.
Jest to szczepienie nieobowigzkowe, jednak
stanowi bardzo dobre zabezpieczenie przed
przykrymi konsekwencjami wirusa HPV.

Szczepienie to powinno sie przyjac przed
rozpoczeciem aktywnosci seksualnej, gdyz
witasnie droga ptciowa wirus HPV jest prze-
noszony. Po 18 roku zycia szczepienie jest
odptatne, a po 26 roku nie jest juz zalecane.
Dlatego nalezy pamieta¢ o wykonaniu tego
szczepienia w odpowiednim czasie, mimo ze
nie jest ono obowiazkowe. Prewencja jest
bardzo wazna zaréwno dla chtopcow, jak
i dziewczynek. Szczegblnie w czasach, gdy
populacja homoseksualna nie jest juz tak
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ograniczona. Co wiecej, niezaleznie od orien-
tacji seksualnej, dzieci staja sie aktywne
ptciowo znaczenie szybciej, anizeli nawet
10-20 lat temu. Nie mozemy o tym zapominac!

» Czyli trend antyszczepionkowy uwaza
Pani za jeden z najbardziej niebezpiecznych?

Tak. Jednak na ruchach antyszczepienio-
wych sie niestety nie kofczy... Z tego, co za-
uwazytam, panuje réwniez moda na powrét
do natury. Dzieje sie tak zaréwno w przy-
padku srodkéw leczniczych, jak i produktéw
stuzacych do pielegnacji maluchéw. Przykta-
dowo ponad potowa rodzicow moich pacjen-
tow nie uzywa pamperséw. Uzywaja oni
pieluch, ktére wymagaja codziennego pra-
nia. Raz na jakis czas jest to dobra alternaty-
wa, jednak stosowana czesciej moze przy-
czyni¢ sie do oparzen i infekcji. Jest wiele
innych kwestii, z ktérymi sie nie zgadzam.
Zastepowanie tradycyjnego leczenia ziotami
lub rezygnowanie z leczenia w zwiazku z rze-
koma toksycznoscia lekdw...

> Suplementy diety, witaminy dla
dzieci, ktore polecitaby Pani?

Wedtug zalecen kazdy noworodek powi-
nien otrzymaé 1 mg witaminy K droga do-
miesniowa. Zapobiegamy w ten sposéb bar-
dzo groznej chorobie krwotocznej zwigzane;j
z jej niedoborem. Ponadto nalezy suplemen-
towac witamine D3. Uczestniczy ona w wielu
procesach organizmu m.in. ksztattowania sie
odpornosci, budowy koséca oraz dojrzewania
uktadu nerwowego. U zdrowego cztowieka jej
tworzenie nastepuje w skorze, ale spetnione
musza by¢ pewne warunki — promienie sto-
neczne musza padac prostopadle na nieosto-
nieta skére przez min. pét godziny. Poniewaz
przebywanie dzieci na stoAcu w tym okresie
nie jest zalecane, kryterium to nie jest zwykle
spetniane i suplementacje witaminy D3 po-
winno sie prowadzi¢ przez caty rok. W zalez-
nosci od wieku zmienne sa dawki—u niemow-
lat jest to 400 jednostek dziennie, powyzej 12
miesiaca zycia dawki stopniowo wzrastaja.

> Sposéb zywienia moze mie¢ wptyw na
zachowanie dzieci czy ich postepy w nauce?

Oczywiscie. Wykazano, ze mtodziez spo-
zywajaca produkty niepetnowartosciowe, do
jakich naleza m.in. stodycze, fast foody, biate
pieczywo, nie jest w stanie skupi¢ sie przez
dtuzszy czas w ciggu lekcji. W przeciwien-
stwie do razowego pieczywa, nierafinowa-
nych — czyli nieoczyszczonych — kasz, warzyw
zawierajacych weglowodany ztozone oraz
btonnik, ktéry pomaga w réwnomiernym
przyswajaniu cukréw, stodycze zawierajg wy-
tacznie cukier rafinowany. To on jest odpo-
wiedzialny za wzmozone wydzielanie insuli-

ny. Dochodzi wéwczas do tzw. skoku insuli-
nowego, w wyniku ktérego poziom cukru sie
obniza. Nastepstwami obnizenia poziomu
cukru we krwi (hipoglikemii) sa: brak koncen-
tracji, zaburzenia pamieci, a takze uleganie
skrajnym nastrojom i stany depresyjne.

» Spacery i zabawa na dworze sg waz-
ne dla zdrowia dziecka?

Nie tylko wazne, ale i obowigzkowe. Nie
wyobrazam sobie, by mozna byto moéwic
o nalezytej trosce o matego cztowieka bez
takiej rekreacji. Swieze powietrze dobrze ro-
bi juz noworodkom, a co dopiero dzieciom
starszym. Nie znajduje zadnych argumen-
tow, by taka potrzebe kwestionowac.
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> A jak jest niezbyt ciepto albo wrecz
zimno...

To nalezy dziecko odpowiednio ubra¢,
adekwatnie do pogody. Spacer moze by¢
dtuzszy albo krétszy, ale powinien by¢. Nawet
-9°C nie jest przeszkoda, by poby¢ na Swie-
zym powietrzu. W ten sposéb cztowiek sie
hartuje i wyrabia dobre nawyki. Od najmtod-
szych lat nalezy uwrazliwia¢ mate istoty na to,
co im stuzy i co jest dla ich rozwoju najlepsze,
poniewaz takie prozdrowotne dziatania staja
sie potem naturalng potrzeba. Tak jest z my-
ciem zebdw, rak przed jedzeniem, aktywnym
spedzaniem czasu. Ruch to kultura fizyczna
i te kulture tez trzeba nabyé. | nie ma obaw
— zaziebiaja sie przede wszystkim ci, ktorzy
stronig od aktywnosci, nie oddychaja Swie-
zym powietrzem, nie dotleniaja sie.

» Czy warto stosowac Srodki wzmac-
niajace odpornos¢?

Nasz uktad immunologiczny sktada sie
z dwoch czesci: ,,tradycyjnej” odpornosci nie-
swoistej, ktéra jest wrodzona i szybsza, ale
niezmienna oraz ,,nowszej” odpornosci naby-
tej, ktora jest swoista — nakierowana na kon-
kretny antygen. Pojawia sie po kontakcie z nim
i doskonali z czasem. Wrodzona odpornosé
nieswoista jest filogenetycznie starsza, prost-
sza i stale gotowa do dziatania. Funkcjonuje
juz w okresie zycia ptodowego i nie wymaga
do prawidtowego dziatania wczesniejszego

kontaktu z antygenem. Z drugiej strony cechu-
je sie brakiem pamieci immunologicznej — nie
poprawia sie po kontakcie z antygenem.

Podczas gdy odpornos¢ nabyta wzbudza-
ja szczepienia ochronne, jedynie przejsciowo
wzmacniaja odpornos¢ wrodzona. Istnieja
dowody, ze podobnie dziataja probiotyki
(,zdrowe bakterie”) czy wyciagi z jezowki
(Echinacea). Ekspozycja na antygeny np. za-
warte we wspomnianych preparatach moze
czasowo nasili¢ niektore funkcje odpowiedzi
wrodzonej, niemniej sktadniki tego uktadu
odpornosci pozostaja doktadnie takie same
przez cate zycie.

» Co mozemy podac?

Cebula, czosnek, chrzan — najlepiej za-
dziata sok z tych warzyw, ale raczej tylko star-
sze dzieci uda sie naméwi¢ do jego wypicia.
Mozna natomiast w obecnosci malca zetrzec
na tarce korzen chrzanu, pokroi¢ cebule lub
posiekac czosnek. Substancje lotne spowo-
duja tzawienie i zwiekszony wyciek z nosa,
wiec przewody nosowe oczyszczg sie bardzo
szybko. Na kaszel wilgotny domowy syrop
z babki lancetowatej na kaszel wilgotny:
100 g lisci babki lancetowatej! Jest smaczny
oraz nie ma zadnych skutkéw ubocznych.

Aby zwiekszyé odpornosé naszych dzieci,
mozemy bezpiecznie podac kazdy z prepara-
téw, zawierajacych jezyny czy witamine C.
Warto tez poszukaé, czy u podtoza zwiekszo-
nej podatnosci na infekcje dziecka nie lezy
przewlekty problem zdrowotny np. alergia,
przerost tkanki chtonnej gardta czy polipy
nosa. W takim wypadku pomoze odpowied-
nie leczenie czy interwencja laryngologiczna.

Pamietajmy réwniez, ze dzieciom do 12 ro-
ku zycia nie wolno podawac preparatéw zawie-
rajacych aspiryne, bo grozi to wystapieniem
zespotu Reye’a objawiajacego sie ostrym
zaburzeniem czynnosci watroby i mozgu.
Jest to niebezpieczne schorzenie, na ktére
zapadaja tylko dzieci. Cho¢ wystepuje ono
niezwykle rzadko, zamiast aspiryny lepiej
poda¢ maluchowi preparat z paracetamo-
lem lub ibuprofenem.

Serdecznie dziekujemy za rozmowe!

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

Anna T. Pawlik MD
Pediatrics

225 Driggs Av, Brooklyn NY 11222
tel. 718-383-4555
e-mail: PRIVATEMEDICALOFFICE@GMAIL.COM
affiliated with this 2 hospitals
Weill Cornell
Wyckoff Hospital
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/drowa pociecha

— rodzica

uciecha

Bez watpienia usmiechniete i zadowolone dziecko to powdd ra-
dosci dla rodzica. Aby zadbac o odpowiedni wzrost i dobre zdrowie
naszej pociechy, nalezy podawac jej najlepiej dwa lub trzy razy
dziennie multiwitaminy, ktére dostarcza mtodemu organizmowi
wiele cennych mineratow i witamin.

Niestety, nie wszystkie zestawy multiwitaminowe dla dzieci za-
wieraja wystarczajaca ilos¢ tych prozdrowotnych substancji. Wiek-
5z05¢ sktadnikéw multiwitamin przedstawia procent normy zwanej
»dziennym zapotrzebowaniem” (ang. Daily Value — DV).

Dieta naszych dzieci coraz czesciej pozostawia wiele do zyczenia.
Czas wolny spedzany poza domem i brak kontroli dorostych sprzyja
spozywaniu przez nasze pociechy rzeczy smacznych, lecz niezawie-
rajacych odpowiednich wartosci odzywczych. Stodycze, chipsy czy
hamburgery (lub inne fast foody) to produkty przetworzone, zazwy-
czaj obfitujace tylko w ttuszcze nasycone lub weglowodany proste.

Floradix

Kinder Love®
Children’s multivitamin
L supplement
" Liquid herbal extract formula

* Rich in vitamins A, B, C, D & E

* Good source of calcium

* Herbal extracts and fruit
juices

Niestety nie dostarczaja one najmtodszym niezbednych do prawid-
towego rozwoju witamin i mineratéw.

Odpowiednio odzywione dziecko, to dziecko zdrowe fizycznie
i psychicznie, posiadajace energie na nauke i wyzwania, ktérym sta-
wia czota, by poznawaé Swiat. Optymalna dieta to bezsprzecznie
dobry start i szansa na sukces w zyciu dorostym. Im bardziej zywie-
nie dziecka jest dalekie od ideatu, tym bardziej wskazana jest suple-
mentacja. Dajmy naszym pociechom to, co najlepsze!

W Markowej Aptece znajdziesz wiele skutecznych i bezpiecznych
produktéw witaminowych.

Jesli chcesz skutecznie zadbaé o zdrowie i dobrg kondycje Two-
jego dziecka, polecamy szczegblnie: KINDER LOVE — multiwitamine
dla dzieci firmy FLORADIX.

Podejmujac decyzje o wyborze odpowiedniej multiwitaminy, po-
winnismy wzigé pod uwage nastepujace kryteria:

» zawartos¢ witaminy C,

> zawartos¢ witaminy E (zalecana dawka),

> upewnic sie, ze multiwitamina, ktéra wybieramy, zawiera peten
zestaw witamin B: B1, B2, niacyne, B5, B6, kwas foliowy oraz
B12 (warto wspomnie¢, ze preparaty w postaci zelkéw czesto
nie zawieraja witamin z grupy B).

Multiwitamina firmy Floradix - KINDER LOVE GUTEN FREE
FORMULA to petnowartosciowy suplement witaminowy, ktéry sta-
nowi doskonate rozwigzanie. Nie dos¢, ze spetnia powyzsze kryteria,
to jeszcze zaskakuje znacznie ubogaconym sktadem.

Multiwitamina ta posiada posta¢ smacznego, owocowego ptynu,
ktéry jest wzbogacony w witamine D, niezbedna do prawidtowego
rozwoju kosci oraz wchtaniania wapnia, witamine A oraz wapf, mag-
nez i fosfor. Systemy trawienne dzieci nie s3 w petni rozwiniete, dla-
tego trudno jest im przyswoic sktadniki odzywcze zawarte w suple-
mentach w postaci statej. Wszystkie sktadniki multiwitaminy KIN-
DER LOVE GUTEN FREE FORMULA podane s3 w pysznej ziotowe;j
mieszance, zupetnie naturalnej, ktéra dodatkowo utatwia trawienie
i przyspiesza wchtanianie substancji.

Warto réwniez zwréci¢ uwage, ze Multiwitamina FLORADIX jest
preparatem bezglutenowym. W dobie narastajacej wrazliwosci na
ten zwigzek oraz wielu wspoétczesnych modyfikacji zywieniowych
firma FLORADIX opracowata produkt catkowicie bezpieczny oraz
petnowartosciowy.
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MUSTELA — w trosce

o najmtodszych -»

Na co dzieih staramy sie dbac o nasza skoére,
stosujac odpowiednie Srodki myjace oraz
nawilzajace. Coraz czesciej czytamy etykie-
ty kosmetykow, szukajac sktadnikow natu-
ralnych. Wybér odpowiednich preparatow
jest szczegodlnie wazny, gdy przeznaczone
sa one do pielegnacji skoéry niemowlat
i dzieci. Mustela to producent dermokosme-
tykow o bardzo wysokiej zawartosci sktad-
nikéw pochodzenia naturalnego, przezna-
czonych wtasnie dla najmtodszych.

HYDRA BEBE
— NATURALNE NAWILZENIE
Jedna z czotowych serii firmy Mustela jest
seria Hydra Bebe, do ktérej nalezy mleczko
nawilzajgce oraz krem do twarzy. Gtéwny
sktadnik obu produktéw to chroniony pa-
tentem Avocado Perseose, ktéry nawilza
i ochrania wrazliwe komérki skéry dziecka.
Ponadto sprawia, ze bariera skérna staje sie
jeszcze mocniejsza. Kolejny sktadnik to olej
stonecznikowy, ktéry dostarcza kwaséw
ttuszczowych koniecznych do prawidtowego
funkcjonowania skéry. Hydra Bebe zawiera
rowniez w swym sktadzie witamine E, ktéra
poprawia elastycznosé skéry oraz chroni ja
przed dziataniem czynnikéw zewnetrznych.
Komponentem, ktéry nie pozwala na utrate
wody, jest gliceryna pochodzenia roslinnego.

Krem do twarzy z serii Hydra Bebe zostat
wzbogacony o nawilzajacy olejek jojoba oraz
masto shea, ktére zmiekcza, intensywnie od-
zywia oraz ochrania komérki skéry. Wazna
informacja dla siegajacych po te wtasnie se-
rie jest fakt, ze krem do twarzy zawiera
ok. 86% sktadnikéw pochodzenia naturalne-
go, a mleczko az 92%)!

Produkty Hydra Bebe sg wolne od para-
bendw, ftalanéw oraz fenoksyetanolu.

Zalety serii dermokosmetykéw Mustela
Hydra Bebe:

» charakteryzuja sie lekka konsystencja
i delikatnym zapachem,
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> nawilzajg skére, pozostawiajac ja gtad-
ka i elastyczna,

> wzmacniaja bariere skérna — chronia
przed czynnikami zewnetrznymi,

> moga by¢ stosowane juz od pierw-
szych dni zycia,

> s3 hipoalergiczne,

> posiadaja wysoka zawartosé sktadni-
kéw pochodzenia naturalnego.

WYMAGAJACA SKORA - AZS

Niestety czes¢ naszych matych pociech wy-
maga jeszcze wiekszej troski, z uwagi na
skére sktonna do atopii lub zdiagnozowane
atopowe zapalenie skéry. To jednostka cho-
robowa, dla ktérej charakterystyczna jest
skéra bardzo sucha i wystepowanie nawra-
cajacych czerwonych, swedzacych, czesto
chropowatych plam na catym ciele. Leczenie
matych dzieci (réwniez dorostych) powinno
skupiac sie na odpowiedniej pielegnacji sko-
ry. Mustela przygotowata osobng serie prze-
znaczonga do wyjatkowo wymagajacej skory
dzieci — Stelatopia:

> chusteczki oczyszczajaco-relipidujace
—idealne do higieny twarzy, rak oraz okolic pie-
luszkowych. Wzbogacone o allantoine o wtasci-
wosciach zmiekczajacych i tagodzacych.

> szampon w piance —delikatnie oczysz-
cza i koi skore gtowy, redukuje zaczerwienia-
nia. Pozostawia fizjologiczne pH — nie zawie-
ra mydta, tylko naturalny srodek powierzch-
niowo-czynny.

> balsam emolientowy —jego gtéwne za-
danie to nawilzenie i regeneracja skory. Zna-
czaco tagodzi Swiad i odbudowuje uszkodzo-
na bariere skory. Utrudnia przyleganie do jej
powierzchni gronkowca ztocistego. Wzboga-
cony jest o naturalny wosk carnauba.

> krem emolientowy — jego dziatanie
zblizone jest do balsamu emolientowego,
posiada delikatniejsza konsystencje.

-

Mustela

Mustela

GEL LAVANT DOUX
romdidbad HYDRA BEBE®
GENTLE C_LEJ_\NSI_NG GEL

AIR AND BOD Wrsiati 6t peotige
Cleans and softens

Bagirtiszes 403 sErergthen

0% PARAREN, 0% SWTMALATE. 0% PHINONTETHANGL
HPOLLL VRGEE TELPeEA LY TS

EXPARSCIENCE
LABeRATSIAEE

............

> krem myjacy — zmniejsza uczucie na-
piecia, koi i tagodzi stany zapalne skéry ato-
powej. Po umyciu pozostaje ona bardziej
elastyczna i gtadka. Nie zawiera mydta!

> olejek do kapieli —doskonale niweluje
wysuszajace dziatanie wody na skére. Szcze-
goblnie zalecany do kapieli w tzw. wodzie
twardej. Olejek wzbogacony zostat o wycigg
z rumianku o delikatnym dziataniu zmiek-
czajacym.

Podstawowym sktadnikiem wszystkich
wspomnianych wyzej produktéw z serii Stela-
topia jest destylat oleju stonecznikowego. Po-
budza on biosynteze lipidéw w skérze, co za-
pewnia jej wzmocnienie i wtasciwe odzywie-
nie. Dzieki temu skoéra staje sie lepsza barierg
przed czynnikami zewnetrznymi. Ponadto de-
stylat oleju stonecznikowego wykazuje dziata-
nie przeciwzapalne, zmiekczajace, co uzasad-
nia jego stosowanie u 0séb z atopia.

Jesli jestes zwolennikiem naturalnych
dermokosmetykéw, i chcesz zapewni¢ odpo-
wiednig pielegnacje swojemu dziecku juz od
pierwszych dni zycia, siegnij po produkty
Mustela!




iech zyje,

W 2018 roku obchodzimy Jubileusz
100-lecia odzyskania przez Polske niepod-
legtosci. 11 listopada 1918 roku, po 123
latach niewoli, podziatéw i rozbioréw po raz
pierwszy od szesciu pokolen bylismy wolni.
W sumie to ta wolnoscia cieszylismy sie tyl-
ko przez chwile, druga wojna Swiatowa przy-
szta nagle, za szybko, niepodziewanie. Odar-
ta Polakéw ze ztudzen i nadziei. Zrujnowata
wszystko co mieliSmy, odebrata nam polska
inteligencje i zniszczyta Warszawe. Niejeden
pradziadek odmowit amerykanskim zotnie-
rzom, ktérzy na zgliszczach tamtego Swiata
oferowali mu lepsze zycie za Oceanem. Lu-
dzie wierzyli, Ze uda im sie odbudowac kraj,
ktéry tak kochali, ze tak jak w ,,Przedwios-
niu” Zeromskiego beda budowaé szklane
domy, a Polska odrodzi sie w majestacie
i blasku chwaty. Serca milionéw Polakéw
rwaty sie ku wolnosci i wtedy wtasnie Zwia-

Zyje nam. ..

»Polski nie da sie ani wymodli¢, ani wygada¢, ani wyzebrac, ani wyszachro-
wac” - te stowa Jozefa Pitsudzkiego wypowiedziane niegdys w kontekscie
walki o niepodlegtos¢, dzis znéw nabieraja wielkiej mocy. W dobie wielkich
przemian Rzeczypospolitej w ostatnich 30 latach, mimo réznic politycznych
w naszym spoteczenstwie, my Polacy rozsiani po catym Swiecie powinnismy
pokazac odpowiedzialnosc i mitos¢ do Polski. Tak, aby chroni¢ pamie¢ histo-
rii i przekazywac¢ jezyk, kulture oraz tradycje nastepnym pokoleniom, uro-

dzonym na obczyznie.

zek Radziecki zgasit w ich oczach Swiatto.
Spod jednej niewoli w kolejna. Polacy od
niepamietnych czaséw nie mieli szans rozwi-
nac swoich skrzydet wolnosci, nawet nie po
to by odfrunag, ale po to, by mogli sie prze-
konaé, ze chca zostac. Po 1989 roku zaczeli-
smy powoli wychodzi¢ z ciemnosci, niesSmia-
to szarosci zaczety nabiera¢ barw. Pokolenie
urodzone pod koniec lat osiemdziesiagtych
jest tak naprawde pierwszym pokoleniem
wolnej Polski, juz nie tej walczacej ale tej
starajacej sie od nowa nakresli¢ obraz rze-
czywistosci. Poznaé wszystko to czym Euro-
pa mogta rozkoszowac sie od dziesiecioleci,
a Ameryka od wiekéw. Miliony Polakéw dzi-
siejszych czaséw zachtysneto sie ta wolnos-
cia i kocha tg wolnos¢ do utraty tchu.

Niebyto by tu jednak nikogo z nas gdy-
by nie mestwo i odwaga naszych przodkéw.
To nasi ojcowie, dziadkowie i pradziadkowie
walczyli o Polske wolng i niezalezna. Cate po-
kolenia poswiecity zycie na odbudowe naszej
ojczyzny. Stawia nas to w niewypowiedzia-
nym obowigzku, kultywowania patriotyzmu,
poprzez okazywany sobie wzajemnie szacu-
nek. Mam na mysli przede wszystkim respek-
towanie swoich odmiennosci poprzez pry-
zmat tego co nas taczy. Wszyscy Polacy na
emigracji oraz Ci pozostali w kraju na zawsze
pozostana jednoscia. Podtrzymujmy tradycje
jezyka polskiego w naszych domach, uczmy
nasze dzieci tej pieknej mowy, nie wstydzmy
sie naszego pochodzenia i korzeni. Popieraj-

my rodzinne produkty, biznesy i ustugi. Pro-
pagujmy nasza polska kulture przejawiajaca
sie w najrézniejszych formach sztuki, historii,
tradycji, kuchni i obyczajéw. Silni i dumni ze
swojego dziedzictwa Polacy to takze silna
Polska i gwarancja petnej niepodlegtosci
i szacunku okazywanego nam przez inne na-
rodowosci.

My jako Markowa Apteka pragniemy
uczestniczy¢ w kultywowaniu patriotyzmu
i szerzeniu dumy i szacunku do polskosci.
Tworzac ,,Markowy Magazyn” w jezyku pol-
skim, utatwiamy poznanie niektérych tajni-
kow dbania o zdrowie a takze propagujemy
rzesze polskich lekarzy pracujacych w na-
szym Srodowisku polonijnym. Wiemy, ze to
mata cegietka, ale z takich cegietek budowa-
ny jest dom. Pragniemy, zeby dom ten miat
nazwe Polska i nigdy juz wiecej w przyszto-
ci nie byt przesladowany przez obcych.

Markowa Apteka z ogromna przyjem-
nosciag i wielkim entuzjazmem pragnie
zaprosic Panstwa do wziecia udziatu w te-
gorocznej Paradzie Putaskiego. Parada od-
bywa sie w kazdg, pierwsza niedziele paz-
dziernika, wtedy tez 5-tg Aleje od 35-tej do
56-tej Ulicy przechodzi biato-czerwony or-
szak dumnych ze swego pochodzenia Pola-
kow. Zapraszamy takze do przeczytania
wywiadu z panig Bozeng Konkiel, marszat-
kiem, ktéry poprowadzi Greenpoint w tego-
rocznej Paradzie.
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Marszatek
Greenpointu 2018
— Bozena Konkiel!

MieliSmy przyjemnos¢ porozmawiaé z paniq Bozeng Konkiel, Marszatkiem, ktéry po-

prowadzi Greenpoint w tegorocznej Paradzie Putaskiego.

» Pani Bozeno, petnienie funkcji mar-
szatka prowadzacego Greenpoint w Para-
dzie Putaskiego jest niewatpliwie wielkim
zaszczytem. Prosze nam powiedzieé, jak
odebrata Pani te nominacje, i w jaki sposéb
zaskarbita sobie Pani uznanie tutejszej
amerykanskiej Polonii?

Musze powiedzie¢, ze byto to dla mnie
niespodzianka, poniewaz nie przypominam
sobie, aby kiedykolwiek wtasnie nauczyciel
zostat wybrany do petnienia tej funkgji. Acz-
kolwiek mysle, ze w jakis sposéb zastuzytam
sobie na to, skoro mnie doceniono i wybra-
no. Moja dziatalnos¢ dla Polonii musiata zo-
sta¢ dostrzezona. Od 25 lat pracuje w NYC
z dzie¢mi i mtodzieza.

> Jest Pani nauczycielka muzyki? W ja-
ki spos6b pomaga Pani rozwijac talent pol-
skiej mtodziezy w Ameryce?

Zaraz po przyjezdzie do Stanéw Zjedno-
czonych rozpoczetam prace z dzie¢mi, jestem
nauczycielka gry na fortepianie. W szkole
Sw. Stanistawa Kostki od kilku lat ucze zaréw-
no muzyki, jak i matematyki. Prowadze row-
niez swoje studio muzyczne ,,Kobo Music” na
Greenpoincie, gdzie od 25 lat ksztatcimy mu-
zycznie gtéwnie polonijng mtodziez i dzieci.

Pisze takze artykuty o edukacji do gazety Ku-
rier Plus. Talenty muzyczne rozwijam przez
organizowanie koncertéw dla dzieci. Moi ucz-
niowie wspoétpracuja z wieloma organizacja-
mi polonijnymi, bardzo czesto wystepuja na
rozmaitych uroczystosciach, nie tylko na
Greenpoincie, ale w catym Nowym Jorku.

» Jakie drogi poprowadzity Pania do
Stanéw, i w jaki sposéb zaangazowata sie
Pani w podtrzymywanie patriotyzmu i pol-
skosci nowojorskiej Polonii?

Przyjechatam do swojej mamy, ktéra
mieszkata w Stanach. Spodobato mi sie towa-
rzystwo tutejszych muzykéw, jakich pozna-
tam, i zdecydowatam sie zosta¢. Nagratam
z moimi podopiecznymi dwie ptyty z koleda-
mi polskimi, ktére zostaty przettumaczone
najezyk angielski. W przesztosci bytam wsp6t-
organizatorem festiwali na Greenpoincie,
w Centrum Polsko-Stowianskim. Podczas kon-
certéw, ktére organizowatam, wystepowato
ponad 500 mtodych artystéw. W szkole sw. Sta-
nistawa Kostki przygotowuje dwa razy w roku
musicale, w ktorych czeSciowo przemycam
polska historie i kulture. Staram sie promo-
wac polskosc¢ i patriotyzm wsrod wszystkich
moich uczniéw.

» Ciezka praca, wiele codziennych
obowigzkow, udzielanie sie w lokalnej
spotecznosci — to wszystko wymaga nie-
matego wysitku. Jakie witaminy pomagaja
Pani zachowa¢ wigor, site i pogode ducha?

Osobiscie jestem zwigzana z Markowa
Apteka przez ludzi, ktérzy tam pracuja.
Uwielbiam wode, ktéra popularyzuje pan
Marek — apteka posiada specjalng maszyne,
ktéra ja neutralizuje. Biore Zelazo, ktérego
mi brakuje, a takze witamine D i K.

» W jaki sposéb dba Pani o zdrowie na
co dzien?

Niestety nie dbam, wstyd sie do tego
przyznac, ale nawat pracy mi na to nie po-
zwala. Pracuje codziennie po 12 godzin i nie
mam czasu na odpoczynek. Jestem bardzo
zajeta osoba. Mysle, Ze to dotyka wielu ludzi
sukcesu. Ludzie, ktérzy do czegos daza, nie
maja czasu, aby zadbaé o zdrowie. W tej
chwili zaczynam zdawac sobie jednak spra-
we, ze ono jest najwazniejsze.

Zachecam wszystkich do wziecia udziatu
w Paradzie Putaskiego! Wkrotce podamy
wiecej informacji na temat wszystkich im-
prez zwigzanych z tym wydarzeniem.

Rozmawiata: Paulina Deka
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Markopa Foliklinika Smiecht Bt wasunct/

Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w mia-

re jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich poziom, tym wiekszq mamy

ochote na powtdrzenie bodzca, ktéry pobudzit ich wydzielanie. A wiec im wiecej en-

dorfin, tym wiekszy na nie mamy apetyt. | tak jest w kétko.

© Im wiecej usmiechu, tym wiecej szczescia, zatem zapraszamy do wspdlnego pobu-

dzania hormonu szczescia.

Poszedtem do apteki, spojrzatem na ceny,
pomyslatem, ze taniej jest umrzec.

Poszedtem do agencji pogrzebowej, spoj-
rzatem na ceny, wrocitem do apteki.

© © O

»1ato, jak ja sie pojawitem?”
— C6z, wszystko zaczeto sie od niedziata-
jacej apteki...
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Rozmowa dwéch panéw w aptece w ocze-
kiwaniu na leki:

— Mam juz do$¢, moja zona nie daje mi

zy¢. Nie mam juz jak oddychac.
— Amoja odwrotnie. Ledwo do domu przyj-
de, to moéwi: wez gteboki oddech i chuchnij!
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Przychodzi baba do lekarza, cala jest nie-
biesko-zielona od sincow...

— O Boze, co sie pani stato?

— Panie doktorze, juz nie wiem co mam

dalej robi¢... Za kazdym razem, kiedy moj

maz przychodzi do domu pijany, ttucze mnie.

W TrM Roky \
MARKowA APTEKA
ZNOW NA PARA-
PZIE PutaskiEGos

— Hmm, znam jeden absolutnie pewny
i efektywny Srodek! W przysztosci, kiedy pani
maz przyjdzie pijany do domu, wezmie pani
filizanke herbaty rumiankowej i niech pani
ptucze gardto, i ptucze, i ptucze.

Dwa tygodnie pozniej przychodzi ta sama
kobieta do lekarza i wyglgda na kwitngca...

— Panie doktorze, wspaniata rada! Za
kazdym razem, kiedy méj mqz dobrze wciety
wtacza sie do mieszkania, ja ptucze i ptucze
gardto, a on nic mi nie robi.

— Widzi pani, trzeba po prostu trzymac
jezyk za zebami.
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Co dla mezczyzny znaczy gra wstepna?
-, Pét godziny zebrania.”
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Wpada facet do apteki i krzyczy:

— Ludzie! Przepuscie mnie bez kolejki
— TAM CZtOWIEK LEZY | CZEKA !!!

Ludzie poruszeni przepuscili, facet pod-
biega do okienka i:

— Dwie prezerwatywy prosze...
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gdy serce szwankowaé
zaczyna
— Metionina!

gdy z pryszczem walczy
dziewczyna
— Metionina!

kiedy watroba jak balon
wzdyma

— Metionina!

gdy wédki za duzo i wina

— Metionina!

gdy wtos sig gtowy nie
trzyma

— Metionina!

gdy zona wiek wypomina

— Metionina!

gdy od alergii nietega mina

— Metionina!

gdy depresja za gardto
trzyma

— Metionina!

gdy kamieni zétciowych
lawina

— Metionina!

gdy ciato o detoks sie
upomina

— Metionina!

co rozwdj cukrzycy
powstrzyma?

— Metionina!

Parkinson przy niej to
kpina

— Metionina!

[ zadna choroba sie Ciebie
nie ima

— bo przeciez jest

Metionina!



